
COLEGIO JUAN BAUTISTA DURAN 
 
            Guía de Trabajo N° 2 Segundo semestre 

  Educación física y Salud 
 
 
Profesor: __Mauricio Alejandro Elgueta Umanzor____________________________  
Curso: 3º Medio  
Fecha: Semana del 21 de Septiembre del 2020 
 
Objetivos de aprendizaje:  

- Promover el bienestar, el autocuidado y la vida activa  
- Diseñar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento físico, 

considerando sus características personales y funcionales. 
 

Correo para consultas: tareasedfisicajbd@gmail.com  
EN ASUNTO INDICAR CURSO Y NOMBRE PARA FACILITAR REVISION 
 
 
FORMA DE EVALUCION: Creación de plan de entrenamiento. Entrega formal en fecha indicada 

para revisión por el profesor. 

OBSERVACIONES IMPORTANTES:  

- Próxima clase (octubre posiblemente) se evaluará su plan de entrenamiento completo por 

medio de rubrica o pauta de evaluación. Mandar su plan de entrenamiento completo la 

fecha indicada. Aproveche de terminarlo, modificarlo o hacer consultas desde ya. 

 

- Justificaciones solamente pueden realizarlas el apoderado 

 

- IMPORTANTE: Mandar sus actividades del primer semestre para evaluación (foto de su 

cuaderno). Recuerde que MINEDUC exige nota. No hay promoción automática. 

OBJETIVOS: 

- Obtener, de forma paulatina, conocimientos bases de salud y ejercicio para la generación 

de un plan de entrenamiento propio. 

- Generar adaptaciones anatómicas. 

 

LAS TAREAS CONSTAN DE 2 PARTES 

I.- REALIZAR EN TU CUADERNO (CON LETRA CLARA), POWERPOINT O WORD: 

Plan de entrenamiento de al menos 4 días a la semana. Que conste de calentamiento, desarrollo 

y vuelta a la calma (elongación, relajación, etc.) 

En caso de ser rutina de algún video desglose ejercicio por ejercicio con sus respectivos tiempos 

repeticiones series o pausas. Adjuntando siempre su porcentaje al que está trabajando en 

Frecuencia cardiaca o Repetición máxima según corresponda. 

Considere:  

- No realizar ejercicio en los mismos grupos musculares 2 días seguidos en caso de trabajo 

de pesas o cargas externas. 

 

- Utiliza el siguiente formato 

 

mailto:tareasedfisicajbd@gmail.com
http://www.juanbautistaduran.cl/index.html


PAUTA DE ENTRENAMIENTO 

NOMBRE: 

CURSO: 

FECHA: 

OBJETIVO DE SU ENTRENAMIENTO: EJEMPLO, Desarrollar fuerza máxima por medio del trabajo de pesas 

 

Datos  

FcMax (frecuencia cardíaca máxima)  

IMC  

Días a la semana de entrenamiento  

 

RUTINA DIA 1 

MOMENTO actividades Series y repeticiones 

Calentamiento (1 actividad) - Ejemplo: Saltar la cuerda por 
5 minutos manteniendo mi 
frecuencia cardiaca máxima 
(FcMax) al 80% 

- 5 minutos 

Desarrollo: (al menos 4 ejercicios) 

en caso de ser rutina extraída de 

internet desglosar y anexar link 

aquí. Como los HIIT 

- Ejemplo de pesas: trabajo de 
bíceps braquial con pesas de 
30 kgs equivalentes al 80% 
de mi fuera máxima. 

 

- Ejemplo trabajo por FcMAx 
trabajo de HIIT o rutina 
pauteada sin peso extra al 
80% de mi FcMax. Link en 
caso de haberlo en caso de 
no desglosar: Ejemplo, 
plancha frontal,  lateral 
izquierda y derecha. 

- 3 series de 5 
repeticiones y 3 
minutos de pausa. 

 

 

- oner repeticiones 
o tiempos de 
ejecución, 
ejemplo:  30 
segundos de 
ejecución con 20 
de descanso y 1 
minuto de 
descanso total. 2 
repeticiones de la 
rutina 

Vuelta a la calma (1 actividad) Elongación  Trabajo de elongación tren 

inferior, tren superior, etc 

 

 

 

 

 

 

 

RUTINA DIA 2 

MOMENTO actividades Series y repeticiones 

Calentamiento (1 actividad)   



Desarrollo: (al menos 4 ejercicios) 

en caso de ser rutina extraída de 

internet desglosar y anexar link 

aquí. Como los HIIT 

  

Vuelta a la calma (1 actividad)   

 

RUTINA DIA 3 

MOMENTO actividades Series y repeticiones 

Calentamiento (1 actividad)   

Desarrollo: (al menos 4 ejercicios) 

en caso de ser rutina extraída de 

internet desglosar y anexar link 

aquí. Como los HIIT 

  

Vuelta a la calma (1 actividad)   

 

RUTINA DIA 4 

MOMENTO actividades Series y repeticiones 

Calentamiento (1 actividad)   

Desarrollo: (al menos 4 ejercicios) 

en caso de ser rutina extraída de 

internet desglosar y anexar link 

aquí. Como los HIIT 

  

Vuelta a la calma (1 actividad)   

 

ANEXOS para desarrollar tu plan de entrenamiento:  

Tabla de cargas: 

 



Tabla de porcentajes por peso:

 



Frecuencia cardiaca:

 


